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Аннотация. Статья содержит теоретические и методические материалы по 
проблеме влияние баскетбола на развитие и  укрепление здоровья  у студентов.  
Исследование на улучшение работоспособности у студентов первого курса. 
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Abstract. The article contains a theoretical and methodological materials on the 
impact of basketball on the development and promotion of health among students. Re-
search to improve the performance of the students of the first course. 
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Одним из игровых видов спорта, которым в оздоровительных целях с успе-
хом могут заниматься многие девушки, является баскетбол. Эта спортивная ко-
мандная игра с мячом получила довольно широкое распространение благодаря сво-
ей доступности и увлекательности, как для зрителей, так и для самих участников. В 
чѐм же заключается положительное влияние на здоровье занятий баскетболом? 
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В процессе игры человек проявляет двигательную активность, при этом хо-
рошую тренировку получают органы дыхательного аппарата, железы внутренней 
секреции и даже пищеварительная система. Особо важную роль при организации 
движений играют многие звенья нервной системы, поскольку они постоянно кон-
тролируют и регулируют активность органов того или иного аппарата.  
Занятия баскетболом способствуют значительному расширению границ пе-
риферического зрения, что оказывает положительное влияние на быстроту и точ-
ность зрительного восприятия. Доказано, что при постоянных занятиях баскетбо-
лом чувствительность зрительного анализатора к восприятию световых импульсов 
сразу после матча увеличивается в среднем на 40%. 
Физическая нагрузка, которую выполняет мускулатура человека во время 
игры в баскетбол, является важным фактором для укрепления и улучшения физио-
логического состояния сердечнососудистой системы.  
Частота сердечных сокращений во время матча у участников достигает 180  
230 ударов в минуту, а максимальное артериальное давление  до 180  200 мм ртут-
ного столба. Энергетические затраты всего лишь за одну игру составляют внуши-
тельную цифру - примерно 900 1200 килокалорий!  
Активно работающие мышцы для пополнения энергии «сжигают» большое 
количество жировых отложений и таким образом способствуют избавлению от из-
быточной массы тела, придавая стройность и подтянутость фигуре. А поскольку о 
негативном влиянии на здоровье «лишних» килограммов написано уже множество 
научных трудов, становится очевидным ещѐ один аргумент в пользу выбора заня-
тий баскетболом в качестве активного отдыха.  
Частота совершения дыхательных движений во время игры в баскетбол дос-
тигает 50  60 циклов за одну минуту, а минутный объѐм дыхания варьирует в пре-
делах 120 150 литров. Поэтому такая интенсивная нагрузка на органы дыхания ока-
зывает положительное влияние на здоровье за счѐт увеличения жизненной ѐмкости 
лѐгких. 
Для того, чтобы занятия баскетболом оказывали только положительное 
влияние на ваше здоровье, следует уделить повышенное внимание некоторым во-
просам подготовки к тренировкам.  
Помимо собственно полезного влияния на здоровье человека, занятия бас-
кетболом способствуют развитию самообладания, повышенной выдержки, инициа-
тивности и креативности мышления, смелости и решительности. Систематические 
тренировки ведут также к формированию самостоятельности, настойчивости и це-
леустремлѐнности. 
Таким образом , чтобы доказать,  что баскетбол влияет на умственную рабо-
тоспособность, мы провели эксперимент. Для исследования умственной работо-
способности нами применялась методика «Таблицы Шульте». Из нашей работы мы 
выяснили , что показатели работоспособности у юношей середине семестра ухуд-
шились, а в конце семестра значительно улучшились. 
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У девушек показатели в целом лучше, чем у юношей, в середине семестра у 
девушек значительно улучшились показатели,  в конце семестра врабатывание 
происходило в течение 3-х таблиц, а затем прохождение таблиц заняло значительно 
меньше времени. 
 
 
Для сравнения мы сделали 2 контрольных среза (в начале октября и в конце 
семестра) у учебной группы первого  курса.  В тестировании приняло участие 12  
человек.Из диаграммы видно,  что показатели умственной работоспособности сту-
дентов контрольной группы в целом уступают показателям студентов, занимаю-
щихся баскетболом. 
Таким образом,  мы выяснили,  что применение занятий баскетболом как 
средства повышения умственной работоспособности студентов-первокурсников 
имеет большие нюансы и особенности как для юношей,  так   и для девушек,  хотя 
и имеет большой потенциал для решения поставленной проблемы. Необходимо 
подобрать оптимальные нагрузку, длительность занятий,  их количество,  плот-
ность,  интенсивность,  необходимые упражнения,  учитывать половые особенно-
сти, чтобы в конечном итоге достичь положительного эффекта.  
 
Но  в настоящее время  существует мало работ и действующих методик про-
ведения занятий баскетболом со студентами-первокурсниками.  В тяжелых услови-
ях аудиторныхзанятий,  которые сейчас подавляюще преобладают,  необходимо 
грамотно организовыватьактивный отдых для первокурсников, чтобы помочь им 
успешно адаптироваться к обучению ввузе, поддержать и повысить уровень их ум-
ственной работоспособности. 
 
 
 
 
 
